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Pencak silat adalah budaya asli bangsa lndonesia dan pada saat
ini terus berkembang, baik dalam peraturan maupun organisasinya.
Organisasi pencak silat di lndonesia disebut lkatan Pencak Silat Seluruh
lndonesia, disingkat lPSl yang diprakarsai oleh Mr. Wongsonegoro dan
diresmikan pada tanggal 18 Mei 1948 di Surakarta dengan tujuan
mempersatukan dan membina seluruh perguruan pencak silat yang ada
di lndonesia.l
Menurut R.M.S. Dirdjoatmodjo, pencak silat terdiri dari dua suku
kata, yaitu: pencak dan silat. Pencak adalah olahraga berinti beladiri yang
memiliki irama dan keindahan, sedangkan silat adalah olahraga beladiri
berinti beladiri tanpa irama dan keindahan.
Berdasarkan kesepakatan tokoh lkatan Pencak Silat Seluruh
lndonesia (lPSl) dan Dewan Pendekar, istilah pencak dan silat tidak
dibedakan artinya karena sama-sama mengandung pengertian
kerohanian, irama, keindahan, dan kiat maupun praktek, kinerja atau
aplikasinya.
1 Mulyana, Pefiidikan Pencak Sr,;raf (Bandung: PT. Remaia Rosdakarya, 2013), h. 84
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2Pencak silat adalah hasil budaya manusia untuk membera atau
mempertahankan eksistensi (kemandirian) dan integritasnya
(manunggalnya). Pencak silat merupakan sarana dan materi pendidikan
untuk membentuk manusia yang mampu metaksanakan perbuatan dan
tindakan yang bermanfaat dalam rangka menjamin keamanan dan
kesejahteraan bersama.
Usaha pembinaan dan pengembangan pencak silat
diselenggarakan melalui berbagai jalur, salah satunya melalui jalur
pendidikan formal dari sekolah dasar sampai perguruan tinggi. Di
Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan Universitas lslam 45 Bekasi,
pencak silat di tetapkan sebagai salah satu mata kuliah wajib dalam
berkehidupan bermasyarakat (MBB).
Sebagai sarana dan materi pendidikan, pengajaran dan pelatihan,
pencak silat mempunyai empat aspek sebagai satu kesatuan, yaitu : (1)
aspek bela diri, (2) aspek seni budaya, (3) aspek olahraga, dan aspek (4)
akhlaUrohani (mental spiritual).2 Ke empat aspek tersebut memiliki nilai-
nilai yang semuanya berkaitan erat dengan usaha pembentukan manusia
berbudi pekerti luhur.
Pencak silat beladiri adalah keseluruhan struktur dan proses
pelaksanaan teknik sikap dan teknik gerak beladiri yang terdiri darijurus-
jurus yang saling tergantung, saling menunjang dan saling berhubungan
2 tbid., hh. 13- 15
secara fungsional menurut pola tertentu untuk tujuan pertahanan atau
pembelaan diri.
Pencak silat seni adalah cabang pencak silat yang keseluruhan
teknik dan jurusnya merupakan rangkaian dari teknik dan jurus pencak
silat yang mengandung nilai-nilai estetika, penggunaanya bertujuan untuk
menampilkan (mengekspresikan) keindahan pencak silat. Bila ditinjau
dari sumber asal teknik dan jurusnya dapat dikatakan sebagai pencak
silat bela diriyang indah.
Pencak silat olahraga adalah pencak silat yang keseluruhan teknik
dan jurusnya merupakan modifikasi dari teknik dan jurus pencak silat
beladiri sesuai dengan kaidah-kaidah keolahragaan dan penggunaannya
bertujuan untuk menciptakan serta memelihara kebugaran dan
ketangkasan jasmani maupun prestasi olahraga, terkandung unsur
atletika (disiplin keolahragaan yang meliputi: kekesatriaan, kejuiuran atau
fairness dan sportivitas alau spoftmanship dalam olahraga sebagai
permainan), etika (disiplin kesusilaan), logika (disiplin peralatan), estetika
(disiplin keindahan).
Pencak silat mental spiritual dia.iarkan dengan tujuan mewujudkan
cita-cita kemanusiaan dan kemasyarakatan yang luhur sesuai dengan
nilai-nilai yang dijunjung tinggi oleh masyarakal lndonesia, yaitu nilai-nilai
agama, pribadi (individual), sosial. Dalam arti yang khusus pencak silat
4mental spiritual lebih banyak menitik beratkan pada pembentukan sikap
dan watak kepribadian seorang pesilal. Pesilat dituntut memiliki sikap
yang sesuai dengan falsafah budi pekerti luhur dan tidak menyalahi
aturan yang telah ditetapkan.
Aspek mental spiritual yang dikembangkan melalui pencak silat
menurut saleh antara lain: (1) Bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa
dan berbudi pekerti luhur, (2) Tenggang rasa, percaya diridan disiplin, (3)
Mencintai bangsa dan tanah air, (4) Rasa persaudaraan, pengendalian
diri dan tanggung jawab sosial, (5) Solidaritas sosial, mengejar kemajuan
serta membela kejujuran, kebenaran dan keadilan.
Substansi mata kuliah teori praktek pencak silat dirancang dengan
orientasi penguasaan keterampilan dan pendekatan pembelajaran.
Pembelajaran yang dikembangan dalam mata kuliah ini terdiri atas
sejarah, teknik dasar, pencak silat seni (urus tunggal tangan kosong) dan
pencak silat olahraga (tanding). Mata kuliah pencak silat di Fakultas
Keguruan dan llmu Pendidikan Universitas lslam 45 Bekasi dimaksudkan
untuk membekali mahasiswa sebagai calon tenaga pengajar agar
memiliki kompetensi untuk mengajarkan pencak silat baik di sekolah
maupun masyarakat.
Salah satu keterampilan yang wajib dikuasai oleh mahasiswa
adalah jurus tunggal pencak silat tangan kosong. Jurus tunggal pencak
5silat tangan kosong merupakan suatu rangkaian gerak yang kompleks
dan terdiri dari 7 jurus dengan 48 rangkaian gerak serta mengedepankan
beberapa unsur gerakan, diantaranya: sikap, serangan, belaan,
tangkisan, dan jatuhan.
Dalam mempelajari jurus tunggal pencak silat tangan kosong,
mahasiswa dituntut memiliki komponen kesegaran jasmani yang baik.
Diduga komponen kesegaran jasmani yang dominan dibutuhkan adalah
kekuatan otot tungkai dan keseimbangan karena keduanya sangat
menunjang gerakan, demi tercapainya kebenaran gerak dan kemantapan
gerak dalam penilaian hasil belajar jurus tunggal pencak silat tangan
kosong.
Selain komponen kesegaran jasmani, faktor psikologis mahasiswa
juga diduga ikut mempengaruhi hasil belajar jurus tunggal pencak silat
tangan kosong. Hal ini berkaitan dengan kemampuan dalam memotivasi
diri sendiri (melalui self talk) sehingga akan timbul keyakinan diri dalam
melakukan gerakan.
Permasalahan yang timbul dalam perkuliahan pencak silat adalah
kurang baiknya hasil belajar jurus tunggal pencak silat tangan kosong.
Hal ini diduga dikarenakan beberapa aspek yang mempengaruhi,
diantaranya: kekuatan otot tungkai, keseimbangan dan faktor mental.
Rendahnya kekuatan otot tungkai yang dimiliki mahasiswa diduga akan
6mengakibatkan keseimbangan tidak stabil dan mengurangi kemantapan
gerak. Sedangkan timbulnya self talk yang cenderung negatif diduga
akan menimbulkan penurunan keyakinan diri dan mengakibatkan
kesalahan urutan gerak dan rangkaian jurus tunggal pencak silat tangan
kosong.
Berdasarkan uraian di atas, maka perlu dilakukan penelitian yang
mendalam mengenai pengaruh kekuatan otot tungkai, keseimbangan,
self talk, dan efikasi diri terhadap hasil belajar jurus tunggal pencak silat
tangan kosong. Adapun variabel eksogen (variabel bebas) dalam
penelitian ini adalah kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan self talk
dengan variabel intervening efikasi diri dan hasil belajar jurus tunggal
pencak silat tangan kosong sebagai variabel endogen (variabel terikat).3
B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah, dapat diidentifikasi
beberapa permasalahan, antara lain sebagai berikut :
1. Faktor apa sajakah yang dapat mempengaruhi hasil belajar jurus
tunggal pencak silat?
2. Apakah komponen kesegaran jasmani dapat mempengaruhi hasil
belajar jurus tunggal pencak silat?
3 Buku Pedoman Penurisan Tesis dan Disertasi (Jakarta: program pascasarjana uNJ, 2012),
h. 46
73. Apakah kekuatan otot tungkai berpengaruh langsung terhadap hasil
belajar jurus tunggal pencak silat tangan kosong?
4. Apakah keseimbangan berpengaruh langsung terhadap hasil belajar
jurus tunggal pencak silat tangan kosong?
5. Apakah self talk berpengaruh langsung terhadap hasil belajarjurus
tunggal pencak silat tangan kosong?
6. Apakah efikasi diri berpengaruh langsung terhadap hasil belajar
jurus tunggal pencak silat tangan kosong?
7. Apakah kekuatan oot tungkai berpengaruh langsung terhadap
efikasi diri?
8. Apakah keseimbangan berpengaruh langsung terhadap efikasi diri?
9. Apakah se/f falk berpengaruh langsung terhadap efikasi diri?
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang
dikemukakan diatas, perlu adanya pembatasan masalah agar
pembahasan tidak meruas. Daram peneritian ini dibatasi dengan 4 variaber
penelitian, yaitu: kekuatan otot tungkai, keseimbangan, se/f falk, efikasi
diri dan hasil belajarjurus tunggal pencak silat tangan kosong.
variaber eksogen (variaber bebas/intervening) daram peneritian ini
adalah kekuatan otot tungkai (Xr), keseimbangan (x2), dan se/f tark (xs)
dengan variabel intervening efikasi diri (&), sedangkan variabel endogen
I(variabel terikat) adalah hasil belajar jurus tunggal pencak silat tangan
kosong (Y).
D. Rumusan Masalah
Dari identifikasi masatah di atas maka permasalahan dapat
dirumuskan sebagai berikut:
1. Apakah kekuatan otot tungkai berpengaruh langsung terhadap hasil
belajarjurus tunggal pencak silat tangan kosong ?
2. Apakah keseimbangan berpengaruh langsung terhadap hasil belajar
jurus tunggal pencak silat tangan kosong ?
3. Apakah se/f talk berpengaruh langsung terhadap hasil belajar jurus
tunggal pencak silat tangan kosong ?
4. Apakah efikasi diri berpengaruh langsung terhadap hasil belajar jurus
tunggal pencak silat tangan kosong ?
5. Apakah kekuatan otot tungkai berpengaruh langsung terhadap efikasi
diti ?
6. Apakah keseimbangan berpengaruh langsung terhadap efikasi diri ?
7. Apakah seff talk berpengaruh langsung terhadap efikasi diri ?
E. Kegunaan Hasil penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat:
1. Meningkatkan kualitas pembelajaran pendidikan jasmani khususnya
dalam pembelajaran pencak silat.
I2. Dalam upaya meningkatkan kualitas kegiatan pembelajaran jurus
tunggal pencak silat tangan kosong di Program Studi Pendidikan
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Universitas lslam 45 Bekasi.
3. Bagi dosen mata kuliah pencak silat di Universitas lslam 45 Bekasi
untuk melatih dan mengembangkan komponen kebugaran jasmani
terutama yang mempengaruhi hasil belajar.
4. Bagi pelatih pencak silat untuk mencari bakalbakat atlet kategori
tunggal berdasarkan factor mental dan kebugaran jasmani yang baik.
5. Bagi mahasiswa untuk mempelajari gerakan baku jurus tunggal
pencak silat dengan baik dan benar serta mengaplikasikannya dalam




1. Hasil Belajar Jurus Tunggal pencak Sitat Tangan Kosong
Belajar merupakan kegiatan yang berproses dan merupakan
unsur yang sangat fundamental dalam setiap penyelenggaraan jenis
dan jenjang pendidikan. Belajar adalah proses perubahan yang terjadi
pada manusia sepanjang hayatnya. Dengan belajar, manusia akan
mengalami pengaruh permanen atas perilaku, pengetahuan, dan
keterampilan berpikir yang diperoleh melalui pengalaman.r
Menurut Skinner dalam Muhibbin Syah, belajar adalah suatu
proses adaptasi atau penyesuaian tingkah laku yang berlangsung
secara progresif. Sedangkan wittig mendefinisikan belajar sebagai
perubahan yang relatif menetap yang terjadi dalam segala macam/
keseluruhan tingkah laku suatu organisme sebagai hasil pengalaman.z
Dalam buku lntroduction to psychology, Atkinson dan kawan_
kawan mendefinisikan belajar sebagai perubahan yang relatif
permanen pada perilaku yang terjadi akibat latihan.
1 John w santrock diarihbahasakan oreh rri wibowo B.s, psikorogi pendidikan Edisi Kedua,(Jakarta: Kencana , 2OO8), h.266z Muhibbin Syah, psikologi pendidikan dengan pendekatan garu (Bandung: pT. RemajaRGdakarya, 2007), h. 90
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Dari definisi tersebut dapat disimpulkan bahwa belajar adalah
proses perubahan yang relatif permanen dan didapat melalui
pengalaman, baik dengan penambahan ilmu pengetahuan,
pemahaman, sikap, kecakapan dan keterampilan.
Untuk memahami kegiatan belajar sebagai suatu proses,
analisis kegiatan belajar dapat dilakukan dengan pendekatan sistem,
sehingga dapat melihat adanya berbagai faktor yang dapat
mempengaruhi hasil belajar. Adapun penjelasannya dapat dilihat pada
bagan dibawah ini:
Gambar 2.1: Pendekatan Sistem dalam Kegiatan Belajar
Sumber.'Ngalim Purwanto, Psikologi Pendidlkan (Bandung : pT.
Remaja Rosdakarya,2007), h. 1063
Raw inputl masukan mentah merupakan bahan baku yang
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3 Ngalim Punivanto, Psikologi Pendidikan (Bandung: pT. Remaja Rosdakarya, 2007), h. 106
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pengalaman belajar dalam proses belajar mengajar (teaching learning
process,). Environmental mpuf merupakan faktor masukan lingkungan
yang mempengaruhi output pembelajaran, sedangkan instrumental
input atau faktor-faktor yang sengaja dirancang dan dimanipulasikan
adalah: kurikulum atau bahan pelajaran, guru yang memberikan
pengajaran, sarana dan fasilitas, serta manajemen yang diberlakukan
di sekolah.
Melalui analisis kegiatan belajar dengan pendekatan sistem
yang telah dijelaskan di atas maka diharapkan hasil belajar yang
diperoleh akan baik. Hasil belajar adalah kemampuan yang dimiliki
peserta didik setelah menerima pengalaman selama berlangsungnya
proses pembelajaran. Menurut teori Bloom, hasil belajar dibagi
menjadi tiga ranah, yaitu kognitif, afektif dan psikomotorik. Ranah
kognitif menitikberatkan hasil bela.iar yang berhubungan dengan
berpikir, memecahkan masalah dan menunjuk pada informasi yang
tersimpan dalam pikiran. Ranah afektif mencakup hasil belajar yang
berkaitan dengan sikap, nilai, minat dan apresiasi. Sedangkan ranah
psikomotor menitikberatkan pada keterampilan manual dan motorik.
Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi hasil belajar,
yaitu:4 (1) faktor internal (faktor dari dalam siswa), (2) faktor eksternal
1 Muhibbin Syah, Psikologi Pendidikan dengan Pendekatan Baru (Bandung: PT. Remaia
Rosdakarya, 20'14\, h. 129
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(faktor dari luar siswa), (3) faktor pendekatan belajat (approach to
leaming). Faktor-faktor tersebut saling berpengaruh satu sama lain.
Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam diri siswa
sendiri yang meliputi aspek fisiologis dan aspek rohani. Kondisi umum
jasmani dan tonus (tegangan otot) yang menandai tingkat kebugaran
organ-organ tubuh dan sendi-sendinya dapat mempengaruhi
semangat dan intensitas siswa dalam belajar. Kondisi organ tubuh
yang lemah dapat menurunkan kualitas kognitif. Kondisi organ khusus
seperti indera penglihatan dan pendengaran juga sangat
mempengaruhi kemampuan dalam menyerap informasi dan
pengetahuan. Sedangkan aspek psikologis yang mempengaruhi hasil
belajar adalah tingkat inteligensi, sikap, bakat, minat dan motivasi.
Faktor eksternal siswa juga terdiri dari dua macam, yaitu faktor
lingkungan sosial sekolah yaitu guru, tenaga kependidikan dan teman
serta faktor lingkungan non sosial, yaitu gedung sekolah dan letaknya,
rumah tempat tinggal siswa, alat-alat belajar, keadaan cuaca dan
waktu belajar siswa.
Sedangkan faktor pendekatan belajar yaitu jenis upaya belajar
siswa yang meliputi strategi dan metode yang digunakan siswa untuk
melakukan kegiatan mempelajari materi-materi pembelajaran. Untuk
memperjelas uraian karakteristik faktor-faktor yang mempengaruhi
hasil belajar tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini:













Tabel 2.1: Faktor-FaktorYang Mempengaruhi Belajar
Ragam Faktor dan Elemennya
1 . Aspek flsiologis
- tonus jasmani



















Sumber : Muhibbin Syah, Psikotogi Pendidikan dengan Pendekatan
Baru (Bandung: PT. Remaja Rosdakarya,2014), h' 1375
Dalam penelitian ini, hasil belajar yang akan dinilai adalah hasil
belajar jurus tunggal pencak silat tangan kosong' Jurus tunggal pencak
silat merupakan suatu rangkaian gerak yang kompleks dan terdiri dari
berbagai macam gerak dan jurus, baik tangan kosong maupun senjata.o
Dalam peraturan pencak silat yang disusun melalui MUNAS
s Muhibbin Syah, op. cit., h.137
6Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi Kedua, (Jakarta: Ra.iawali Sport,
2014), h. 67
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(Musyawarah Nasional) Xll lPSl disebutkan bahwa dalam pertandingan
pencak silat terdapat 4 kategori, yaitu kategori tanding, kategori tunggal'
kategori ganda, dan kategori regu.
Kategori tunggal adalah salah satu kategori pertandingan
pencak silat yang menampilkan seorang pesilat memperagakan
kemahirannya dalam Jurus Tunggal Baku secara benar, tepat dan
mantap, penuh penjiwaan, dengan tangan kosong dan berseniata
serta tunduk kepada ketentuan dan peraturan yang berlaku'7 Dalam
pertandingan kategori tunggal, jurus tunggal baku terdiri dari 7 jurus
tangan kosong, 3 jurus senjata golok, dan 4 jurus senjata tongkat,
dengan waktu PenamPilan 3 menit.a
Dalam penelitian ini kategori tunggal yang akan diukur adalah
gerakan tangan kosong, yaitu hasil belajar mahasiswa dalam
melakukan gerakan tangan kosong yang terdiri dari 7 jurus dengan 48
gerakan inti dan 6 interval serta mengandung unsur gerakan sikap,
serangan, belaan, tangkisan dan jatuhan. Hasil belajar jurus tunggal
pencak silat tangan kosong akan diukur berdasarkan penilaian dengan
4 kriteria, yaitu: sangat baik, baik, cukup dan kurang. Berikut ini adalah
gambar rangkaian jurus tunggal pencak silat tangan kosong:
7 Peraturan Pertandingan Pencak Silat (Hasil MUNAS xll lPSl Tahun 2007)
















Gambar 2.2: Jurus 1, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi
Kedua, (Jakarta: Raiawali Sport, 20141, hh.73-75e
Keterangan Gambar:
1. Mundur kaki kiri, sikap pasang selup kanan
2. Maju kaki kiritepuk sisir, kedua kaki rapat. Maju kaki kanan dobrak
3. Tangkapan tangan kanan tarik ke rusuk kanan
e tbid., hh. 73-75
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4. Angkat lutut kiri- patahkan dengan dua tangan
5. Tendangan loncat kanan lurus/depan
6. Taruh kaki kanan di samping kanan-ubah badan kearah kiri-pukul
depan kanan tangan kiri menangkis samping







Gambar 2.3: Jurus 2, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
sumber : Johansyah Lubis dan Hendro wardoyo, pencak silat Edisi
Kedua, (Jakarta: Rajawali Sport, 20141, hh.76-2710
Keterangan Gambar:
1. lnterval balik arah kiri-sikap pasang kuda-kuda belakang
2. Maju kaki kanan tangkapan kanan-siku kiri arah samping kaki
slewah
3. Tendangan kaki depan
10 tbid.,hh.76-77
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4. Pancer kaki kiri pukulan depan kanan tangan kiri tangkis samping,
kaki kiri depan slewah
5. Maju kaki kanan tangkap tangan kanan-sikuan atas kiri








Gambar 2.4: Jurus 3, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi
Ked u a, (Jakarta : Rajawal i Sport, 201 41, hh. 77 -7 811
Keterangan Gambar:
1. lnterval langkah silang depan kaki kanan-langkah kaki kiri mundur,
balik arah sikap pasang angkat kaki kanan
2. Pancer kaki kanan gedig samping kanan
3. Maju kaki kanan pukulan samping kanan
4. Tendangan sabit kiri arah depan















Gambar 2.5: Jurus 4, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi
Kedua, (Jakarta: Raiawali Sport, 20141' hh.79€012
Keterangan Gambar:
1. lnterval sikap pasang samping kanan atas
2. Tangkis lenggang-langkah lipat
3. Pukulan samping kiri
4. Siku tangkis kanan selewa, kaki kiridepan
5. Tendangan "T" kanan ke dePan
6. Colok kanan
7. Tangkisan galang atas, posisijari tangan terbuka







Gambar 2.6: Jurus 5, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi
Kedu a, (Jakarta : Rajawali Sport, 201 41, h h. 81 -8213
Keterangan Gambar:
1. lnterval-arah samping kiri, sikap pasang serong selewa
2. Maju kaki kanan pukulan totok kanan
3. Egos kaki kanan pukulan bandul kiri
4. Egos kaki kiri, kuda-kuda tengah tangkisan galang
5. Kaki rapat pukulan kanan
6. Buka kaki kiri kuda-kuda tengah elakan mundur
6









Gambar 2.7: Jurus 6, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi
Kedua, (Jakarta: Rajawali Sport, 20141, hh. 83{514
Keterangan Gambar:
1. lnterval balik arah kanan ke belakang
2. Putar badan ke depan sikap pasang samping kuda-kuda depan kiri
3. Balik badan belah bumi angkat kaki kanan
4. Lompatan cengkeraman kanan
5. Sapuan tegak kanan
6. Gejig kanan
7. Putar kaki kanan sikap garuda samping kanan
8. Putar badan ke kiri tangkis dua tangan arah kiri
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Gambar 2.8: Jurus 7, Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat Edisi
Kedua, (Jakarta: Rajawali Sport, 20141, hh.85-8715
Keterangan Gambar:
1. Egos kaki kanan ke belakang sikap pasang menyamping
2. Kibas kanan
3. Pancer kaki kanan sikuan kanan
4. Pukulan punggung tangan kanan
15 lbid., hh. g5-97
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5. Putar badan tendangan 'T' belakang kiri
6. Lompat ke belakang ales ke kanan
7. Sapuan rebah badan
8. Putar badan ke depan balik gejos
9. Sikap duduk
1 0. Tendangan kuda-guntingan
Dengan demikian, yang dimaksud dengan hasil belaiar jurus
tunggal pencak silat tangan kosong dalam penelitian ini adalah
kemampuan mahasiswa dalam melakukan jurus tunggal baku pencak
silat tangan kosong yang terdiri dari 7 jurus dengan 48 gerakan inti
dan 6 interval, serta mengandung unsur gerakan sikap' serangan,
belaan, tangkisan dan.latuhan.
2. Kekuatan Otot Tungkai
Kondisi fisik dalam berolahraga merupakan salah satu
prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha meningkatkan prestasi
dan juga untuk tujuan kesegaran jasmani. Aktifitas manusia dalam
bentuk gerak merupakan suatu hal yang tidak dapat dipisahkan dari
kegiatan olahraga. Untuk melakukan gerak diperlukan adanya energi
yang diperoleh dari proses kimia dalam tubuh. Dalam gerak untuk
mengatasi lahanan beban, pelaksanaan aktivitas tersebut adalah
kekuatan.
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Menurut Bompa: " Strength can be defined as the maximal force
or torque (rotational force) a muscle or a muscle group can generate.
Kekuatan adalah kerja maksimal (maximal force) atau torque
(rotational force) yang dihasilkan otot atau sekelompok otot.16 Secara
fisiologis kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot
untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan
tahanan atau beban.17
Kekuatan adalah komponen yang sangat penting guna
meningkatkan kondisi fisik seseorang secara keseluruhan. Tanpa
kekuatan orang tidak bisa melompat, mendorong, menarik, menahan'
mengangkat, berlari cepat, melempar, memukul, dan lainJain.
Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat dinyatakan
bahwa kekuatan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi
atau tegangan yang lebih besar dari beban yang diatasinya, jadi
apabila seseorang ingin mengangkat beban seberat 100 kg, maka ia
harus mempunyai kekuatan yang lebih besar dari 100 kg, atau
sekurang-kurangnya kekuatan atau kontraksi ototnya harus sama
dengan beban yang diangkatnya.
Dalam cabang olahraga pencak silat, khususnya kategori
tunggal, kekuatan otot sangat dibutuhkan dalam menunjang
16 Tudor, O Bompa, Peiodization Theory and Metodology of Training (Toronto: Human
Kinetics, 2009), h. 261
17 Widiastuti, Tes dan Pengukumn Olahraga (Jakafia: Raiawali Pers, 2015), h. 15
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kebenaran gerak terutama pada saat melakukan tendangan dan
mempertahankan keseimbangan selama memperagakan urutan gerak
jurus tunggal.
Faktor fisiologis yang mempengaruhi kekuatan otot adalah:18
a. Usia, sampai usia 12 tahun peningkatan kekuatan otot terjadi
akibat peningkatan ukuran otot, pada laki-laki maupun wanita
sama.
b. Jenis kelamin, kekuatan otot panggul wanita sebesar 80%
kekuatan otot laki-laki, dan kekuatan otofotot lengan wanita
hanya 55% dari kekuatan otot-otot lengan laki-laki.
c. Suhu otot, kontraksi otot akan lebih kuat dan cepat bila suhu otot
sedikit lebih tinggi daripada suhu normal.
Faktor-faktor lain yang mempengaruhi kekuatan adalah: (1)
jumlah motor unit yang terlibat /rekrutmen, (2) jumlah motor unit yang
terstimulasi (rate coding), (3) jumlah motor unit sinkronisasi, (4) siklus
pemendekan pada peregangan, (5) derajat inhibisi neuromuskular, (6)
jenis serabut otot, dan (7) derajat hipertropi otot.ls
Rekrutmen motor unit berhubungan dengan jumlah motor unit
yang terlibat, sedangkan inhibisi neuromuskular terjadi sebagai hasil
dari umpan balik saraf dari berbagai reseptor otot dan persendian yang
16 Dewi Laelatul Badriah, F,:sio/ogi Ola hraga Edisi lt (Bandung: Muttazam, 2OO9), h. 36
1e Tudor, O Bompa, op. cll, hh. 263-265
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dapat mempengaruhi kekuatan. Jenis serabut otot juga ikut berperan
se@ra signifikan untuk menentukan kekuatan otot maksimal dan
power, termasuk dalam peningkatan luas penampang otot yang
berkontribusi terhadap hipertropi otot.
Ada beberapa macam kekuatan yang mendukung upaya
pencapaian prestasi maksimal. Adapun macam-mamm kekuatan
menurut Bompa adalah sebagai berikut:2o
1) Kekuatan umum adalah kemampuan kontraksi seluruh sistem otot
dalam mengatasi tahanan atau beban. Kekuatan ini merupakan
jenis daya/tenaga terbesar yang dihasilkan oleh otot yang
berkontraksi dengan tidak menentukan berapa cepat suatu
gerakan dilakukan atau berapa lama gerakan itu dapat
diteruskan.2l
2) Kekuatan khusus adalah kemampuan sekelompok otot yang
diperlukan dalam aktivitas cabang olahraga tertentu.
3) Kekuatan maksimal adalah kemampuan otot atau sekelompok otot
untuk melawan atau mengangkat beban secara maksimal dalam
satu kali angkat atau kerja.
m bid., hh.268-269
,, James Tangkudung , Kepetatihan Olahraga (Jakarta: Cerdas Jaya, 2012)' h' 68
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4) Kekuatan ketahanan (ketahanan otot) adalah kemampuan otot
atau sekelompok otot dalam mengatasi tahanan atau beban dalam
jangka waktu yang relatif lama.
5) Kekuatan kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok
otot untuk menjawab setiap rangsang dalam waktu yang sesingkat
mungkin dengan menggunakan kekuatan otot. Kekuatan ini
merupakan kombinasi antara kekuatan dan kecepatan. Daya
tahan kekuatan adalah kemampuan otot untuk terus menerus
menggunakan daya dalam menghadapi meningkatnya keletahan.22
6) Kekuatan relatif adalah hasil dari kekuatan absolut dibagi berat
badan.
7) Kekuatan absolut adalah kemampuan otot olahragawan dalam
menggunakan unsur kekuatan secara maksimal tanpa
memperhatikan berat badannya sendiri.
8) Kekuatan cadangan adalah perbedaan antara kekuatan absolut
dan jumlah kekuatan yang diperlukan untuk menampilkan
keterampilan dalam berolahraga.
Dalam penelitian ini, penulis membuat batasan kekuatan yang
mempengaruhi hasil belajar jurus tunggal pencak silat tangan kosong
pada kekuatan otot tungkai, yaitu kemampuan seketompok otot
tungkai untuk melakukan kontraksi atau ketegangan secara maksimal.
22 tbid.,h.69
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Kekuatan otot tungkai memberikan kontribusi yang besar terhadap
keseimbangan dan kekuatan dalam pembelajaran jurus tunggal
pencak silat, terutama pada saat melakukan tendangan maupun
gerakan interval dengan berdiri pada satu kaki.





















Btensor hdh:cis lo6mExtenssr halttoisl$qus
Gambar 2.9: Otot Tungkai
Sumber : Frederic Delavier, strength Training Anatomy second Edition
(United State America: Human Kinetics, 20OS), h. 9323
Tungkai merupakan segmen badan bagian bawah, otot-otot
tungkai melekat pada tulang pangkal paha (fovea capitis) sampai
I
t
23 Frederic Delavier, Strength Training Anatomy Second Edition (United State America:
Human Kinetics, 2005), h. 93
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kelompok tulang kaki (phalanges). Secara rinci Frederic Delavier
menguraikan sebagai berikut : Otot-otot bagian depan terdiri dari: 1)
illiopoas, 2) pectineus, 3) adductor longus,4) adductor magnus, 5)
gracillis, 6) sartorius, 7) rectus femoris, 8) illiotibial band, 9) vastus
lateralis, 10) vastus medialis 11) pereneus longus 12) gastrocnemeus,
13) tibilalis anterior, 14) extensor digitorium longus, 15) tendon of
extensor hallucis, dan 16) tibialis posterior.
Ada beberapa macam istilah yang digunakan dalam metode
melatih kekuatan otot, antara lain: (1) repetisi, (2) interval, (3) piramida,
(4) kekuatan maksimal, (5) menambah mengurangi beban, (6)
kekuatan isometrik dan isotonik, serta (7) metode sirkuit.
Berdasarkan penjelasan beberapa ahli tersebut dapat
disimpulkan bahwa kekuatan otot tungkai adalah kemampuan dari
ketegangan otot yang memungkinkan berkontraksi maksimum pada
saat tungkai tersebut dipergunakan. Dalam penelitian ini adalah untuk




Keseimbangan alau balance merupakan salah satu komponen
kesegaran jasmani yang sangat diperlukan oleh manusia, baik sebagai
olahragawan maupun yang bukan olahragawan dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Keseimbangan merupakan kemampuan
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seseorang mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara cepat pada
saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan
(dynamic balance).2a
Keseimbangan statis adalah pemeliharaan keseimbangan
walaupun tidak sedang bergerak seperti berdiri, duduk atau berlutut.
Sedangkan Menurut Ricahrd Magill: "Dynamic balance is the
maintenance of equilibrium while in motion, such as while or nrnning",
dalam artian keseimbangan dinamis adalah pemeliharaan
keseimbangan saat bergerak seperti ketika sambil berjalan atau
berlari.2s
Keseimbangan statis dan dinamis diperlukan untuk
keberhasilan gerak saat aktivitas fisik, tetapi kemampuan memulihkan
keseimbangan juga sangat penting dibeberapa aktivitas. Contohnya
berlari, menendang, melompat, gerakan turun dari peralatan senam,
keterampilan melatih senam lantai, dan gulat.zo Kedudukan
keseimbangan dianggap sfafrb atau dinamis tergantung apakah
seseorang berada dalam keadaan diam atau sedang bergerak.
Keseimbangan tergantung pada kemampuan untuk menggabungkan
24 Widiastuti, op. cit., h.17
25 Ricahrd Magill, Motor Learning And Control: Conceps and Application (New York: Mc-Graw
Hi[, 2011), h. 51
26 David K. Miller, Measurement By The Physicat Educator Why And How. (New York:
McGraw-Hill, 2006.
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input visual dengan informasi dari kanal semi-lingkaran di dalam
telinga, dan dari reseptor otot.
Keseimbangan merupakan interaksi yang kompleks dari
integrasi/interaksi sistem sensorik (vestibutar, visual, dan
somatosensoik termasuk proproceptor) dan musculoske/etal (otot,
sendi, dan jari lunak lain) yang dimodirikasi/diatur dalam otak (kontrol
motorik, sensorik, basal ganglia, cerebellum, areaasosiasi) sebagai
respon terhadap perubahan kondisi lnfemal dan eksfernal Jika salah
satu sistem mengalami gangguan maka akan ter.iadi gangguan
keseimbangan pada tubuh (imbalance).
Sistem sensorik berupa penglihatan (ylsua, membantu
untuk mengorientasikan tubuh terhadap ruang baik secara yeltkal
maupun hoizontal dan obyek-obyek di sekitarnya. pada saat
berdiri, penglihatan membantu mendeteksi perubahan postur yang
kemudian diinformasikan ke susunan saraf pusal tentang posisi dan
gerakan yang terjadi. Sedangkan sistem yesfibu/ar memberikan
informasi ke susunan sa€f pusat mengenai gerakan kepala dan
posisinya, menyeimbangkan gerakan mata dan respon postur
selama pergerakan kepala dan membantu menyelesa,kan konflik
penglihatan.
Sistem somafasensofls termasuk di dalamnya propioseptif
memberikan informasi ke susunan saraf pusat dari sendi, tendon dan
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otot mengenai gerakan tubuh terhadap permukaan dan antara
segmen tubuh itu sendiri.
Proses saraf pusat yang terjadi pada basal ganglia adalah
integrasi kontrol postural segmen tubuh dengan koordinasi baik
saat istirahat maupun bergerak. Aktivitas ini melengkapi mekanisme
anti gravitasi. Proses di cerebellum bersangkutan dengan
pengaturan reflek yang terjadi saat kontraksi otot dimana lebih
banyak pada saat dinamis dari pada statis. Sedangkan proses yang
terjadi pada cortex cerebral merupakan inlegrasi terakhir dari reflek
dan gerakan volunter, dimana susah untuk mengetahui seberapa
banyak reflek dan seberapa banyak gerak volunteer.
Sistem efekfor, membutuhkan kekuatan dan fleksibilitas otot,
sendi dan ligamentum yang baik, sehingga dapat dihasilkan respon
motorik yang tepat dan benar. Sistem muskulo sketetal merupakan
kerja sama dari otot, sendi, jaringan lunak lain supaya dapat
melakukan gerakan keseimbangan. Dalam sistem ini, diperlukan
lingkup gerak sendi, kekuatan, dan ketahanan dari kelompok otot
tungkai, pergelangan kaki, lutut, pinggul, punggung, leher dan mata.
Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan yang
dipengaruhi oleh faktor visual, vestibular dan somatosensorik,
dibuktikan oleh hasil penelitian Lee dan Aronson (1974),
keseimbangan sangat dipengaruhi oleh berbagai informasi visual yang
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disajikan. Secara bersama-sama, struktur informasi dari vestibular
aparatus juga penting untuk menjaga salah satu rasa keseimbangan
(bahkan kehilangan keseimbangan seperti dalam tanda awal
kerusakan pada telinga bagian dalam).27 Gangguan pada mata dan
telinga akan mengakibatkan seseorang sulit menghentikan langkah
atau gerak dan kesulitan dalam melakukan gerakan rangkaian.2s
Kontrol keseimbangan meliputi berbagai reseptor yang
berhubungan dengan sendi dan otot. Ketika tubuh mulai kehilangan
posisi dimana gerakan sendi menjauh dari posisi tujuan, maka hal ini
dapat dirasakan oleh reseptor sendi, atau mungkin oleh peregangan
otot-otot yang mengontrol sendi, atau oleh keduanya. Sensasi
sentuhan dari kaki atau jari kaki juga dapat menjadi indikasi ketika
kehilangan keseimbangan. Ketika akan kehilangan keseimbangan,
maka masing-masing reseptor ini, sendiri atau dalam kombinasi dapat
memberikan masukan yang diperlukan agar orang yang kehilangan
keseimbangan dapat memberikan dasar untuk memulai koreksi.2e
Memelihara kedudukan keseimbangan yang terkendali ketika
memperagakan jurus tunggal pencak silat tangan kosong tanpa
menghiraukan berbagai lenaga internal dan ekstemal yang bekerja
27 William Edward, Motor Leaming And Control: Form Theory to practice (USA: Wadsworth,
201 1), h. &4
28 Dewi Laelalul Badriah, op- dt, h. 39
a Richard Schmidt, Motor Control And Leaming: a Behavioral Emphasis (America: Human
Kinetics, 2011), h. 151
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dalam tubuh, merupakan suatu persyaratan dasar agar keterampilan
atau hasil belajar berhasil. Mahasiswa menggunakan konsep
keseimbangan dalam menahan gaya eksternat yang bekerja pada
tubuh dan dalam memindahkan berat badan sedemikian rupa
sehingga memungkinkan gerakan yang cepat atau perubahan arah.
Banyak olahraga yang mengharuskan seseorang untuk
memacu kekuatan dalam suatu kecepatan dengan waktu singkat dari
posisi diam. Apabila hal ini diperlukan maka badan berada pada posisi
bergerak sehingga mudah kehilangan keseimbangan, kemudian
memulai suatu gerakan meskipun memungkinkan pemindahan berat
badan dengan cepat pada suatu arah, posisi yang tidak seimbang
semacam itu menentukan gerakan pada arah yang lain.
Dalam mempelajari jurus tunggal pencak silat tangan kosong,
unsur keseimbangan sangat dibutuhkan karena banyak gerakan jurus
yang memerlukan keseimbangan tubuh pada saat interval dan
mempertahankan posisi berdiri ketika melakukan tendangan, sikap
kuda-kuda satu kaki, maupun pada saat merubah arah gerakan dan
melakukan putaran 1 80..
Mempertahankan keseimbangan dengan dibarengi perubahan
gerakan secara cepat merupakan hal yang cukup sulit dilakukan jika
mahasiswa tidak memiriki keseimbangan yang baik. untuk bisa
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mempertahankan keseimbangan, maka kondisi penglihatan dan
pendengaran harus tetap stabil.
Berdasarkan beberapa teori yang telah dikemukakan dapat
disimpulkan bahwa keseimbangan adalah keadaan yang stabil atau
dapat mempertahankan pusat berat badan terutama saat posisi tegak
tanpa menghiraukan tenaga internal atau eksternal. Keseimbangan
yang dimaksud dalam penelitian ini adalah keseimbangan pada saat
mempraktekkan rangkaian gerak jurus tunggal pencak silat tangan
kosong.
4. Self Talk
Dalam latihan mental terdapat beberapa teknik atau metode
yang tepat untuk meningkatkan kepercayaan diri atau performa
atlet ataupun peserta didik. Teknik atau metode latihan mental
tersebut salah satunya adalah se/f talk. Hardy & Jones dalam
Komarudin menyatakan bahwa se/f talk metupakan salah satu
teknik keterampilan mental dasar dalam latihan keterampilan
mental.30
Seff-talk (similar terms: inner speech, pivate speech, egocentic
speech, internal dialogue, internal monologue, verbal rehearsal and
self-statements) includes all intentional and automatic self-focused
s Komarudin. Psikologi Olahraga: Latihan Ketenmpilan Mental Dalam Olahraga
Kompetitif. (Bandung: PT Remaia Rosdakarya, 2015), h. 122
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thoughts that run through an individual's mind.31 Self-talk is the
process of which an individual may guide him/herself to accomplish a
goal.32 Hardy and Hardy (2OO4) expanded this definition further viewing
selflalk as a multidimensional construct centered on athlete's self-
sfafemenfs which can be either motivational or instructional in nature.33
Self talk (berbicara sendiri) merupakan salah satu teknik
meningkatkan motivasi yang umumnya diberikan sebelum
pertandingan.:r
Menurut Komarudin, terdapat dua aspek penting dalam self talk
yaitu: (1) self talk dapat dilakukan secara terbuka sehingga didengar
oleh orang lain, atau tertutup tidak dapat didengar oleh orang lain;
(2) selt falk terdiri atas pernyataan yang ditujukan kepada dirinya
sendiri dan bukan kepada orang lain.3s
Menurut pendapat para ahli, dapat disimpulkan bahwa self tatk
merupakan teknik latihan mental dasar untuk mengubah atau
mempengaruhi pola 
- 
pola pikiran yang ada. Self talk dapat
dilakukan secara tertutup sehingga tidak didengar oleh orang lain,
31 lbid, h.147
32 HaEigeorgiadis, A., & Biddle, S. Negafiye sef-ta lk duing spoft peiomance: Relationships$rith per-competition anxiety and goal-perfotmance discrepancies. Journal of Sport
Behavior, 31 (3'), 237 -253.$Changiz Mohiyeddini, dkk. Sporf psych ology : Self Talk in Sport ( New york: Nova Science
Publishers, 2011l,, h.l49
eJames Tangkudung & Apta Mytsidayu. Mentat Training. (Bekasi: Cakrawala Cendekia,
2017), h. I
s Komarudin, Op., Cit, h.123
4atau terbuka yang dapat didengarkan oleh orang lain dan ditujukan
oleh diri sendiri.
Self talk berkaitan erat dengan kesadaran diri, self efficacy, dan
berperan dalam self regulation. Self talk adalah prasyarat kecerdasan
pribadi dan kecerdasan emosional karena membantu
mengintegrasikan perspektif orang lain. Self talk dapat memberikan




Gambar 2.10: llustrasi Hubungan Antara Metode Psikologi,
Keterampilan Psikologi, Dan Kinerja/Penampilan Atlet.37
Kaitan Self talk dengan kinerja atlet dapat dilihat pada diagram dibawah
ini:38
Self-Talk --+ Self{onfidence --+ Ferfornrance
s Changiz Mohiyeddini, Op., Cif, h.148
37 Cox, Richard H., Sporl Psychology: Concepts And Applbations, Seventh Edr{ion. (New
























Self talk positif memberikan reaksi emosional yang positif
terhadap diri atlet. Seff talk positif berisikan pernyataan diri yang
positif yang bisa digunakan untuk memotivasi diri dalam
meningkatkan kemampuannya. Menurut Zinsser, Bunker, dan
Williams dalam Komarudin, Se/f falk merupakan program latihan
mental yang diajukan oleh para psikolog olahraga dengan tujuan
untuk meregulasi kognisi, emosi, perilaku dan penampilan.3s
Hardy, Gammage, dan Hall dalam Komarudin (2015 : 125)
menjelaskan bahwa se/f talk dapal meningkatkan kemampuan dan
performa atlet dalam olahraga. Selain itu, Gardner, Moore dan
Martin dalam Komarudin {2015 : 125) menjelaskan bahwa se/f falk
dapat meningkatkan performa atlet dalam kompetitif.
Rushall (2008: 8.21) menjelaskan beberapa ungkapan yang
bermanfaat bagi atlet yaitu:
a. Ungkapan untuk mendorong dirinya sendiri misalnya, kerja kamu
bagus, pelihara terus untuk mencapai tujuan itu, ini kesempatan
kamu untuk mendominasi
b. Upaya untuk mengendalikan, walaupun merasa sakit tetapi
berkonsentrasilah pada setiap gerakan, persiapkan untuk
melakukan strategi
c. Berorientasi pada tujuan seperti, pita finish sudah di kelihatan,
3s lbid, h.122
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sekarang perpanjang langkah anda, dan banyak lagi contoh
lainnya. Self talk bisa dijadikan sebagai pendorong semangat
atlet untuk menunjukan performa terbaiknya, sehingga atlet
dapat meminimalisir ketegangan, memantapkan usaha ke arah
yang lebih baik, melakukan perintah kepada dirinya sendiri sesuai
tuntutan yang harus dilakukan
d. Bicaralah yang positif misalnya, kerja kamu bagus; ini lebih
bagus dari apa yang kamu rencanakan; saya yan terbaik; saya
yakin dapat melakukannya dengan baik
Self talk positif ternyata menghasilkan reaksi emosional
yang positif. Secara umum ungkapan dan pemyataan tersebut
dideskripsikan oleh Smith dan Kays (2010: 106) seperti pada tabel
berikut:
Tabel2.2: Seff lalk Positif Dan Reaksi Emosional
Tabel di atas menunjukkan bahwa atlet yang memiliki se/f
falk positif akan memiliki reaksi emosional yang positif. Kondisi
inilah yang diharapkan terjadi pada diri atlet. Rushall (2008: 8.23)
Self IaIk Positif Reaksi Emosional
Saya bisa melakukan ini Merasa gembira
Saya baru saja disini sebelumnya Perasaan relaks




menjelaskan bahwa se/f talk positif akan meningkatkan motivasi
untuk tampil baik dan menikmati olahraga yang digelutinya.
Menurut pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan
bahwa se/f falk positif merupakan ungkapan positif yang dapat
digunakan untuk meningkatkan motivasi diri, kemampuan dan
performa atlet dalam olahraga. Dengan mengungkapkan sesuatu
yang positif, seseorang akan mendapat reaksi yang positif.
Seff-talk juga dapat mempengaruhi motivasi.{ Se/f lalk positif
dapat mengurangi kecemasan, juga memberikan bukti asosiasi antara
self-talk dan kepercayaan diri, karena hubungan negatif yang kuat
antara kecemasan dan kepercayaan diri (Cox, Martens, et al., 2003).
Sebuah ringkasan parsial dari Williams, Zinsser, dkk dalam Cox
daftamya adalah sebagai berikut:al
a. Membangun dan mengembangkan self efficacy. Se/f talk efekif
dalam merangsang pikiran dan perasaan yang mengarah pada
keyakinan bahwa seseorang berkompeten dan mampu melakukan
tugas secara efisien dan efektif
b. Pengambilan keputusan. Membagi keterampilan baru membutuhkan
{Robert S WginbelS, Daniet Gould. Foundations of sport and exercise psychology, (USA
Human Kinetics, 2011), h. 228
ar Cox, Richard H, Op., Cit, h.224
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ketekunan, usaha, dan dedikasi. Self talk dapat efektif dalam
membantu atlet untuk terus bekerja keras untuk mencapai tujuan
yang berharga untuk menjadi mahir dalam keterampilan baru, atlet
mengubah kebiasaan buruk dan belajar kebiasaan baru yang baik
c. Menciptakan dan mengubah suasana hati yang efektif, kata-kata
suasana hati dapat membuat yang diinginkan tercapai. Suasana
hati juga mengubah yang tidak diinginkan. Kata-kata adalah
motivator yang kuat karena maknanya yang disampaikan. Dalam
upaya untuk meningkat kekuatan yang diperlukan untuk keluar dari
blok sprinter cepat, atlet mungkin mengatakan kata-kata "go" atau
"meledak" saat dia bergerak maju.
d. Upaya pengendalian. Atlet harus bisa untuk mempertahankan
upaya melalui latihan panjang atau kompetisi. Se/f talk dapat
menyarankan, Atlet perlu meningkatkan usaha saat itu diperlukan
untuk mempertahankan upaya ketika dianggap bermanfaat untuk
pembelajaran atau peningkatan kinerja. Selama latihan panjang,
kebosanan bisa menjadi tantangan yang harus diatasi. Ucapkan
kata dan frasa se/f falk seperti "pilih", tetap dengan itu," atau
"kecepatan" bisa efektif dalam upaya pengendalian.
e. Fokus perhatian atau konsentrasi sebagai upaya pertahanan,
seringkali diperlukan untuk mengingatkan diri Anda agar tetap fokus
atau berkonsentrasi pada tugas di tangan. Atlet sering lelah, dan
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ketika ini terjadi, konsentrasi mereka dapat dengan mudah
berkeliaran. Jika pikiran mengembara ketika pelatih mengajarkan
sesuatu yang penting, yaitu konsep yang berkaitan dengan peran
atlet
Berdasarkan pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan
bahwa se/f falk positif bermanfaat untuk memberi perasaan hati
yang tenang dalam keadaan tubuh yang lelah sehingga dapat
meningkatkan kualitas penampilan, kepercayaan diri, konsentrasi
dan motivasi.
Menurut Yustinus Semiun (2006: 51 1) fokus terapi ialah
membantu seseorang menyadari seff talk yang irasional dan negatif
yang merupakan sumber utama dari emosi 
- 
emosi yang tidak
dikehendaki dan tingkah laku 
- 
tingkah laku yang tidak bertanggung
jawab. Emosi 
- 
emosi yang tidak dikehendaki didefinisikan sebagai
emosi 
- 
emosi yang ingin diubah siswa. Sesudah siswa menyadari
self talk yang irasional atau negatif, maka siswa didorong untuk
menantang atau mengubah seff talk yang irasional itu dengan suatu
self talk yang rasional atau positif.
Menurut Felix Rifialdi (2012: 29, self talk merupakan bagian
dari Terapi Rasional Emotif (TRE), cara kerja self talk tidak berbeda
dengan cara kerja TRE. Langkah penerapan dalam metode se/f
falk positif yaitu: (a) siswa dibantu untuk menemukan dan menyadari
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self talk negatif yang ada di dirinya, dan (b) siswa didorong untuk
mengubah self talk yang negatif menjadi se/f talk yang positif atau
rasional. Dengan demikian maka diharapakan emosi yang
dikeluarkan siswa dapat positif juga. Menurut para ahli di atas,
dapat disimpulkan bahwa langkah 
- 
langkah penerapan self talk
adalah dengan cara (a) peserta didik dibantu menemukan
gambaran situasi yang menimbulkan pikiran negatif , (b) peserta
didik dibantu mengumpulkan pernyataan 
- 
pernyataan negatif, (c)
peserta dibantu mengubah pernyataan negatif tersebut menjadi
pernyataan positif.
Sedangkan Se/f talk negatif memberikan reaksi emosional
yang negatif terhadap diri atlet yang membahayakan. Se/f falk negatif
berkorelasi dengan menurunnya penampilan atlet karena
menimbulkan ketegangan, meningkatkan tekanan, kecemasan,
kemarahan, kekhawatiran, dan tingginya harapan untuk mendapatkan
hasil maksimal. Adapunlebih jelasnya dapat dilihat pada tabel
dibawah ini:
Tabel 2.3: Bentuk Setf lalk Negatif
Self Talk Negatif Reaksi Emosional
Saya harus menang Merasa cemas
Saya takut mengacaukan Perasaan khawatir
Saya selalu mengacaukan segalanya Merasa putus asa
Saya mengacaukan tim saya lagi Merasa sedih
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Self talk berpengaruh terhadap performa atlet. Secara lebih
jelas dapat dilihat pada tabel dibawah ini:





Saya bisa melakukan ini Kegembiraan Otot relaks
Bagaimana jika
mengacaukan?
saya Gugup Otot tegang
Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa pernyataan self
falk positif menghasilkan kegembiraan dan menjadikan otot rileks,
sedangkan self talk negatif menimbulkan gugup dan ketegangan otot.
Oleh karena itu, dalam melakukan gerakan jurus tunggal pencak silat
tangan kosong diperlukan self talk positif agar tidak menimbulkan
ketegangan otot yang dapat menimbulkan cedera atau kesalahan
gerak.
5. Efikasi Diri
Menurut Bandura manusia memiliki keyakinan yang
memungkinkan dirinya dapat mengontrol pikiran, perasaan serta
perbuatannya dan bahwa pikiran, perasaan dan keyakinan tersebut dapat
mempengaruhi perilaku seseorang. Hal ini merupakan konsep dasar
yang melatarbelakangi dasar pemikiran tentang konsep efikasi diri, yaitu
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komponen konsep yang terkait dengan pendapat individu tentang
kemampuan menghadapi tugas.a2
Selanjutnya Bandura mendefinisikan efikasi diri sebagai suatu
keyakinan tentang sejauh mana seseorang memiliki kemampuan untuk
melakukan sesuatu tugas khusus. Lebih jauh dikatakan, efikasi diri
tidak berkaitan dengan kemampuan yang sebenarnya melainkan
terkait dengan keyakinan seseorang.a3
Sef Efficacy adalah kepercayaan individu mengenai
kemampuannya untuk melaksanakan tugas spesifik dengan sukses.
lndividu seperti itu memiliki kapasitas kepercayaan self efficacy yang
lebih tinggi di dalam diri sendiri untuk melaksanakan tugas spesifik.44
lvancevich, Konopaske, dan Matteson, menggambarkan self efficacy
sebagai suatu kepercayaan seseorang bahwa dia mampu
menyelesaikan suatu pekerjaan dengan sukses.as
Schunk, Pintrich, dan Meece, mendefinisikan self efficacy
sebagai pertimbangan seseorang terhadap kemampuannya untuk
mengorganisir dan melaksanakan bermacam tindakan yang diperlukan
a2 Bandura, A, Socral Foundation of Throught and Action (Englewood Cliffs, NJ : prentice
Hall, 1986), h. 34.
a3 Bandura, lbid, h. 34.a Jerald Greenberg and Robert A. Baron, Behavior in Organization (New Jersey: prentice
Hall lnternational lnc. 1997), h. 117.6 John M. lvanicevich, Robert Konopaske, dan Michael T. Matteson, Organizational
Behavior and Management, (Boston: McGraw-Hill, 2008), h. 78.
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untuk mencapai berbagai jenis kinerja yang direncanakan.4o lstilah
efikasi diri sesungguhnya merupakan persepsi subyektif, yang
mencerminkan seberapa jauh individu memiliki kemampuan, potensi,
dan kecenderungan yang ada pada dirinya untuk dipadukan dengan
tuntutan lingkungan, jadi tidak menggambarkan secara akurat
mengenai keadaan yang sebenarnya. Konsep ini menekankan bahwa
penilaian individu tentang kemampuannya lebih penting dari pada
kemampuan nyata yang ia miliki karena pola pikir, reaksi emosi dan
perilaku individu dalam situasi ditentukan oleh hasil penilaian itu.
Persepsi efikasi diri berpengaruh pada hampir seluruh perilaku,
pikiran, dan perasaan manusia namun penilaian efikasi ini cenderung
bersifat spesifik. Sifat ini nampak dari fokus penilaian yaitu
kemampuan dalam suatu situasi atau tugas tertentu. Baron dan Byrne
menegaskan bahwa perasaan efikasi cenderung tidak
digeneralisasikan dari satu situasi ke situasi lain kecuali kedua situasi
tersebut memiliki banyak kemiripan.aT Berdasarkan hal ini pengukuran
efikasi diri biasanya berupa pengukuran yang bersifat khusus dan
berbeda untuk setiap situasi atau kelompok pekerjaan. pengukuran
efikasi yang spesifik ini lebih mampu menjelaskan dan memprediksi
s Dale H schunk, paur R. pintrich, dan Judith L. meece, Motivation in Education (New
._ 
Jersey: Pearson Merrill prentice-Hall,2O10), h. 139.a7 Baron, R. A dan Byme, o, Socia esyciao[y tnfiyn 
"no 
Bacon, Massachusett A ViacomCompany), h. 45.
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perilaku timbul dari pada pengukuran persepsi efikasi diri yang bersifat
umum. Efikasi diri juga bukan merupakan konsep global atau suatu
penilaian yang berpengaruh pada seluruh aspek kehidupan individu.
Hal ini membedakan efikasi diri dan self esteem yaitu perasaan
berharga atau bernilai yang bersifat umum.
Menurut Bandura penilaian efikasi diri juga mencakup
keyakinan individu bahwa ia memiliki kemampuan dan keterampilan
yang dibutuhkan untuk mencapai tujuan dalam keadaan yang tidak
mengenakan atau menekan.as Hal ini berarti persepsi efikasi diri
meliputi keyakinan individu bahwa suatu masalah dapat diatasi, bahwa
ia mampu mengendalikan situasi mengganggu, dan bahwa akan ada
keuntungan atau hal positif yang diperoleh dengan berperilaku.
Keyakinan tersebut menimbulkan perasaan mampu mengendalikan
kejadian atau masalah secara efektif.
Seperti indikator pada keyakinan diri, efikasi diri juga
dipertimbangkan sebagai arah suatu hubungan yang dekat dengan
motivasi. Locke, dkk., mengatakan bahwa efikasi diri yang tinggi akan
menumbuhkan rasa percaya akan kemampuan dirinya dalam
melaksanakan tugas. Lebih lanjut dikatakan, dalam situasi-situasi yang
sulit orang-orang yang memiliki efikasi diri rendah akan mengurangi
upaya mereka untuk bekerja sama, dan ketika mereka dengan efikasi
18 lbid, h. 56
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diri yang tinggi akan berusaha atau mencoba lebih keras menghadapi
tantangan.4s Bandura berpendapat bahwa tingkat efikasi diri akan
mempengaruhi pilihan individu mengenai suatu aktivitas. Tugas yang
menuntut efikasi diri tinggi lebih disukai daripada yang menuntut
efikasi diri rendah. Upaya keras yang dilakukan untuk melakukan
aktivitas menunjukkan efikasi diri yang lebih besar akan menyebabkan
usaha yang lebih besar pulaso. Dan tingkat efikasi diri yang lebih tinggi
berkaitan dengan tingkat ketekunan. Pemilihan usaha dan ketekunan
merupakan unsur utama dari suatu motivasi.
Efikasi diri mengacu pada suatu keyakinan seseorang pada
kemampuannya untuk melakukan latihan atau tugas khusus atau
komponen dan berbagai komponen tugas. Efikasi diri mempengaruhi
motivasi dan prestasi aktual. Persepsi orang mengenai efikasi dirinya
untuk suatu tugas merupakan hasil dari suatu proses kognitif yang
melibatkan pengalaman masa lalu dan keterkaitannya dengan masa
sekarang. Proses kognitif merupakan bagian jaringan yang lebih luas
dari suatu proses yang lain, yang oleh Bandura digambarkan sebagai
teori kognitif sosial.
Efikasi diri dan kemampuan biasanya tidak berbeda dengan
tugastugas yang sudah diketahui oleh orang pada umumnya. Seperti
1e Locke, E.A., et all h. 67.
e Bandura, A., Op. cit, h.57
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preslasi sebelumnya yang merupakan sumber informasi utama bagi
proses kognitif, p,oses referensi diri dari efikasi diri. Sebagai contoh
seorang atlet yang melakukan latihan dengan keras dan berat dalam
gerakan-gerakan tertentu yang disesuaikan dengan penampilan yang
sesungguhnya dalam permainan mungkin akan memiliki tingkat efikasi
diri yang tinggi dan berbeda dengan atlet yang tidak berlatih keras.
Berdasarkan penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa elikasi diri
adalah penilaian individu mengenai kemampuannya
mengorganissasikan dan berperilaku yang dibutuhkan untuk mencapai
hasil tertentu. Penilaian ini cenderung bersifat subyektif karena
menekankan keyakinan individu sebagai hasil persepsinya tentang
kemampuan yang ia miliki. Penilaian efikasi diri juga bersifat spesilik
dalam arti menitik beratkan pada penilaian tentang kemampuan
individu dalam situasi atau tugas tertentu dan cenderung tidak
digeneralisasikan pada situasi lain kecuali terdapat banyak kemiripan
antara dua situasi tersebut. Persepsi efikasi diri mencakup keyakinan
tentang kemampuan mencapai suatu tujuan atau hasil tertentu dalam
keadaan menekan serta perasaan mampu mengendalikan masalah-
masalah yang terjadi dengan efektif.
Bandura dalam Monty mengemukakan bahwa keyakinan diri
atau efikasi diri seseorang bersumber pada empat sumber utama
yaitu: 1) hasil yang pernah dicapai, 2) model, 3) persuasi verbal, 4)
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gugahan emosional.sl Hasil yang pernah dicapai atlet akan
memberikan pengaruh yang cukup besar pada keyakinan diri atlet.
Jika atlet sering berhasil maka ia akan memiliki keyakinan yang lebih
besar untuk memenangkan pertandingan, sebaliknya jika ia sering
kalah keyakinannya untuk menang juga akan berkurang' Yang
berkaitan dengan model dapat dicontohkan melalui cara atlet dapat
melihat film ataupun melihat secara langsung dengan mendatangkan
pakar cabang olahraganya. Persuasi verbal adalah teknik untuk
membangkitkan semangat individu yang disampaikan secara verbal,
misalnya pelatih memberikan semangat bahwa atlet akan ampu
melakukan tugasnya dengan baik.
Berdasarkan beberapa teori yang telah dikemukakan dapat
disimpulkan bahwa efikasi diri adalah keyakinan yang timbul dalam diri
seseorang. Efikasi diri mempengaruhi motivasi dan prestasi aktual,
oleh karena itu efikasi diri yang baik sangat diperlukan pada saat
mempraktekkan rangkaian gerak jurus tunggal pencak silat tangan
kosong karena gugahan emosional sangat dipengaruhi oleh persepsi
seseorang terhadap suatu keadaan tertentu, Jadi jika persepsi individu
dapat dikendalikan dengan baik, maka individu pun dapat
mengendalikan gugahan emosional dengan baik pula.
51 Monty P. Satiadarma, Dasar-dasar Psikologi Olahnga (Jakarta, Pustaka Sinar Harapan,
2000), hh, 250-25'1.
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B. Hasil Penelitian yang Relevan
Dalam hubungannya dengan landasan teoritis, maka akan
dikemukakan penelitian yang relevan yang telah dilakukan oleh peneliti
lain sebelumnya, yang ada hubungannya dengan variabel-variabel dalam
penelitian ini sebagai acuan untuk perumusan hipotesis.
Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah sebagai
berikut:
{. Hasil Penelitian Sri Nuraini, Disertasi tentang Hasil Belajar Jurus
Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong (Studi Eksperimen Tentang
Gaya Mengajar, Umpan Balik dan Motor Educability pada Mahasiswa
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta).s2
Berdasarkan penelitiannya disimpulkan bahwa gaya mengajar
resiprokal lebih baik dari pada gaya mengajar latihan pada mofor
educability rendah dengan umpan balik langsung dan motor
educability tinggi dengan umpan balik tertunda terhadap hasil belajar
jurus tunggal pencak silat tangan kosong.
2. Hasil Penelitian Memet Muhamad, Disertasi tentang Bantingan Seoi
Nage (Studi Kausal Dengan Analisis JalurlPath Analysis Pengaruh
Kekuatan, Kelentukan, Kecepatan Reaksi Dan Efikasi Diri Terhadap
s2 Sri Nuraini, Hasil Betajar Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong (Studi Ekspeimen
Tentang Gaya Mengajar, Umpan Balik dan Motor Educabilrty pada Mahasiswa Fakuftas
llmu Keolahngaan Universitas Negeri Jakaia), (Disertasi, Universitas Negeri Jakarta,
2014).
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Bantingan Seoi Nage Atlet Judo;.sa Berdasarkan penelitiannya dapat
disimpulkan bahwa kekuatan, kelentukan, kecepatan reaksi dan
efikasi diri berpengaruh langsung positif terhadap bantingan seoi
nage atlet judo.
3. Hasil penelitian Aridhotul Haqiyah, Tesis tentang Pengaruh
lnteligensi, Kekuatan Otot Tungkai dan Keseimbangan terhadap Hasil
Belajar Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong. Berdasarkan
penelitiannya diketahui bahwa ilnteligensi, kekuatan otot tungkai, dan
keseimbangan berpengaruh langsung terhadap hasil belajar jurus
tunggal pencak silat tangan kosong.
C. Kerangka Teoritik
l. Pengaruh Langsung Kekuatan Otot Tungkai terhadap Hasil
Belajar Jurus Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Salah satu komponen yang harus dimiliki oleh seorang pesilat
adalah kekuatan, karena setiap penampilan dalam olahraga
memerlukan kekuatan otot disamping unsur-unsur lainnya. Kekuatan
merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik disamping itu
memegang peranan penting dalam melindungi afleVsiswa dari
kemungkinan cedera dan dapat membantu stabilitas sendlsendi.
Dalam olahraga pencak silat, meskipun diperlukan kecepatan,
s Memet Muhamad, Bantingan Seol Nage (Studi Kausal Dengan Analisis Jalur/path Analysis
Pengaruh Kekuatan, Kelentukan, Kecepatan Reaksi Dan Efikasi Dii Tehadap Bantingan
Seoi Nage Atlet Judo), (Disertasi, Universitas Negeri Jakarta, 2015)
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kelincahan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi dan sebagainya,
akan tetapi komponen kesegaran jasmani tersebut harus tetiap
ditunjang oleh kekuatan.
Dalam mempelajari gerakan jurus tunggal, fungsi tungkai
adalah sebagai penopang tubuh, sehingga tungkai seorang pesilat
mestinya memiliki kekuatan pada bagian tungkai untuk tetap
mempertahankan tubuh pada saat melakukan tendangan dan
mempertahankan keseimbangan. Tingkat kekuatan otot tungkai
sangat berpengaruh terhadap hasil belajar jurus tunggal pencak silat
tangan kosong.
Dalam olahraga pencak silat, kekuatan otot yang digunakan
dalam melakukan gerakan menendang adalah kekuatan otot statis
dan dinamis, dimana sektor otot berperan untuk memindahkan posisi
badan dari satu tempal ke tempat yang lain seda mempertahankan
posisi berdiri pada satu kaki. Kontraksi otot ini digunakan untuk
menghasilkan tenaga eksternal untuk menggerakkan anggota tubuh.
Dari beberapa penjelasan di atas diduga kekuatan tungkai
berpengaruh langsung terhadap hasil belajar jurus tunggal pencak
silat tangan kosong lerutama dalam menopang tubuh pada saat
salah satu kaki terangkat serta kekuatan tungkai yang melakukan
teknik dasar kuda-kuda, serangan, dan pola langkah dalam
mempraktekkan jurus tunggal pencak silat tangan kosong.
6'l
2. Pengaruh Langsung Keseimbangan terhadap Hasil Belajar Jurus
Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Didalam suatu keterampilan gerak, khususnya pencak silat
kategori tunggal, diperlukan faktor keseimbangan. Untuk
mendapatkan serangan kaki dan berdiri dengan satu kaki, faktor
keseimbangan tidak bisa diabaikan. Semakin baik keseimbangan
semakin baik pula gerakan dan kemantapan gerak yang dilakukan.
Dalam mempelajari dan mempraktekkan jurus tunggal pencak
silat tangan kosong, unsur keseimbangan sangat dibutuhkan karena
banyak gerakan jurus yang memerlukan keseimbangan tubuh, yaitu
pada saat interval dan mempertahankan posisi berdiri ketika
melakukan serangan (terutama saat menendang), sikap berdiri kuda-
kuda satu kaki, maupun pada saat merubah arah gerakan dan
melakukan putaran 180'.
Dengan demikian diduga bahwa keseimbangan berpengaruh
langsung terhadap hasil belajar jurus tunggal pencak silat tangan
kosong.
3. Pengaruh Langsung Sefi Talk terhadap Hasil Belajar Jurus
Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Se/f talk positif merupakan ungkapan positif yang dapat
digunakan untuk meningkatkan motivasi diri, kemampuan dan
performa atlet daiam olahraga. Dengan mengungkapkan sesuatu
yang positif, seseorang akan mendapat reaksiyang positif.
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Self-talk juga dapat mempengaruhi motivasi. Se/f talk positif
dapat mengurangi kecemasan, juga memberikan bukti asosiasi
anlar:a self-talk dan kepercayaan diri, karena hubungan negatif yang
kuat antara kecemasan dan kepercayaan diri. pernyataan self talk
positif menghasilkan kegembiraan dan menjadikan otot rileks,
sedangkan self talk negatif menimbulkan gugup dan ketegangan
otot. Oleh karena itu, dalam melakukan gerakan jurus tunggal
pencak silat tangan kosong diperlukan self talk positif agar tidak
menimbulkan ketegangan otot yang dapat menimbulkan cedera atau
kesalahan gerak.
Dengan demikian diduga bahwa self talk berpengaruh
langsung terhadap hasil belajar jurus tunggal pencak silat tangan
kosong.
4. Pengaruh Langsung Efikasi Diri terhadap Hasil Belajar Jurus
Tunggal Pencak Silat Tangan Kosong
Efikasi diri mengacu pada suatu keyakinan seseorang pada
kemampuannya untuk melakukan latihan atau tugas khusus atau
komponen dan berbagai komponen tugas. Efikasi diri mempengaruhi
motivasi dan prestasi aktual. Persepsi orang mengenai efikasi dirinya
untuk suatu tugas merupakan hasil dari suatu proses kognitif yang
melibatkan pengalaman masa lalu dan keterkaitannya dengan masa
sekarang.
OJ
Efikasi diri dan kemampuan biasanya tidak berbeda dengan
tugas-tugas yang sudah diketahui oleh orang pada umumnya. Seperti
prestasi sebelumnya yang merupakan sumber informasi utama bagi
proses kognitil proses referensi diri dari efikasi diri. Sebagai contoh
seorang atlet yang melakukan latihan dengan keras dan berat dalam
gerakan-gerakan tertentu yang disesuaikan dengan penampilan yang
sesungguhnya dalam permainan mungkin akan memiliki tingkat
efikasi diri yang tinggi dan berbeda dengan aflet yang tidak berlatih
keras.
Berdasarkan penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa
efikasi diri adalah penilaian individu mengenai kemampuannya
mengorganissasikan dan berperilaku yang dibutuhkan untuk
mencapai hasil tertentu. penilaian ini cenderung bersifat subyektif
karena menekankan keyakinan individu sebagai hasil persepsinya
tentang kemampuan yang ia miliki. penilaian efikasi diri juga bersifat
spesifik dalam arti menitik beratkan pada penilaian tentang
kemampuan individu dalam situasi atau tugas tertentu dan cenderung
tidak digeneralisasikan pada situasi lain kecuali terdapat banyak
kemiripan antara dua situasi tersebut. persepsi efikasi diri mencakup
keyakinan tentang kemampuan mencapai suatu tujuan atau hasil
tertentu dalam keadaan menekan serta perasaan mampu
mengendalikan masalah-masalah yang lerjadi dengan efektif.
uElikasi diri mempengaruhi molivasi dan prestasi aktual, oleh
karena itu efikasi diri yang baik sangat diperlukan pada saat
mempraktekkan rangkaian gerak jurus tunggal pencak silat tangan
kosong karena gugahan emosional sangat dipengaruhi oleh persepsi
seseorang terhadap suatu keadaan tertentu, Jadi jika persepsi
individu dapat dikendalikan dengan baik, maka individu pun dapat
mengendalikan gugahan emosional dengan baik pula.
Apabila mahasiswa mempunyai efikasi diri yan tinggi maka dia
akan mampu untuk melakukan rangkaian gerakan jurus tunggal
pencak silat tangan kosong dengan baik pula dan akan
menghasilkan hasil belajar yang maksimal pula.
Berdasa*an uraian diatas diduga terdapat pengaruh langsung
positif antara efikasi diri dengan hasil belajar jurus tunggal pencak
silat tangan kosong.
5. Pengaruh Langsung Kekuatan Otot Tungkai terhadap Efikasi Diri
Kekuatan menggambarkan kemampuan otot untuk mengatasi
beban. Dalam olahraga pencak silat, kekuatan otot yang digunakan
dalam melakukan gerakan menendang adalah kekuatan otot statis
dan dinamis, dimana sektor otot berperan untuk memindahkan posisi
badan dari satu tempat ke tempat yang lain se(a mempertahankan
posisi berdiri pada satu kaki. Kontraksi otot ini digunakan untuk
menghasilkan tenaga eksternal untuk menggerakkan anggota tubuh.
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Di dalam tubuh manusia lerdapat bebeBpa kelompok kekuatan otot.
Penggunaan kelompok kekuatan otot sesuai dengan jenis kegiatan
yang dilakukan.
Efikasi diri adalah penilaian individu mengenai kemampuannya
mengorganissasikan dan berperilaku yang dibutuhkan untuk
mencapai hasil tertentu. Efikasi diri dan kemampuan biasanya tidak
berbeda dengan tugas-tugas yang sudah diketahui oleh orang pada
umumnya. Seperti prestasi sebelumnya yang merupakan sumber
informasi utama bagi proses kognitil proses referensi diri dari efikasi
diri. Sebagai contoh seorang aflet yang melakukan latihan dengan
keras dan berat dalam gerakan-gerakan tertentu yang disesuaikan
dengan penampilan yang sesungguhnya dalam permainan mungkin
akan memiliki tingkat efikasi diri yang tinggi dan berbeda dengan aflet
yang tidak berlatih keras.
Bila dihubungkan antara kekuatan dengan efikasi diri maka
akan didapatkan, jika mahasiswa mempunyai kekuatan yang baik
pada tungkai, maka secara tidak langsung akan meningkatkan
keyakinan dirinya dalam menghadapi situasi apapun dalam belajar
ataupun latihan.
Berdasarkan uraian diatas diduga terdapat pengaruh langsung
positif antara kekuatan dengan efikasi diri, dengan kata lain semakin
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tinggi kekuatannya akan semakin tinggi pula keyakinan dirinya
(efikasidiri).
6. Pengaruh Langsung Keseimbangan terhadap Efikasi Diri
Dalam mempelajari dan mempraktekkan jurus tunggal pencak
silat tangan kosong, unsur keseimbangan sangat dibutuhkan karena
banyak gerakan.iurus yang memerlukan keseimbangan tubuh, yaitu
pada saat interval dan mempertahankan posisi berdiri ketika
melakukan serangan (terutama saal menendang), sikap berdiri kuda-
kuda satu kaki, maupun pada saat merubah arah gerakan dan
melakukan putaran'180'.
Sedangkan efikasi diri adalah penilaian individu mengenai
kemampuannya mengorganissasikan dan berperilaku yang
dibutuhkan untuk mencapai hasil tertentu. Elikasi diri dan
kemampuan biasanya tidak berbeda dengan tugas-tugas yang sudah
diketahui oleh orang pada umumnya. Sebagai contoh seorang atlet
yang melakukan latihan dengan keras dan berat dalam gerakan-
gerakan tertentu yang disesuaikan dengan penampilan yang
sesungguhnya dalam permainan mungkin akan memiliki tingkat
efikasi diri yang tinggi dan berbeda dengan atlet yang tidak berlatih
keras.
Bila dihubungkan antara keseimbangan dengan efikasi diri
maka akan didapatkan, jika seorang mahasiswa atau atlet
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mempunyai keseimbangan yang baik pada setiap pergerakannya
maka secara tidak langsung akan meningkatkan keyakinan dirinya
dalam menghadapi situasi apapun dalam berlatih.
Berdasarkan uraian diatas diduga terdapat pengaruh
langsung positif antara keseimbangan dengan efikasi diri, dengan
kata lain semakin tinggi kecepatan reaksinya akan semakin tinggi
pula keyakinan dirinya (efikasi diri).
7. Pengaruh Langsung Selflallrterhadap Efikasi Diri
Seff talk merupakan ungkapan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan motivasi diri, kemampuan dan performa atlet
dalam olahraga. Dengan mengungkapkan sesuatu yang positif,
seseorang akan mendapat reaksi yang positif, begitupun
sebaliknya.
Self-talk juga dapat mempengaruhi motivasi. Se/f falk positif
dapat mengurangi kecemasan, juga memberikan bukti asosiasi
anlara setf-tatk dan kepercayaan diri, karena hubungan negatif yang
kuat antara kecemasan dan kepercayaan diri. Oleh karena itu,
diduga se/f falk memepengaruhi efikasi diri.
D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teoritis yang berhubungan dengan
permasalahan dan didukung dengan kerangka hasil penelitian yang
terkait, maka dapat dirumuskan hipotesis penelitian adalah:
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1. Diduga kekuatan otot tungkai berpengaruh langsung terhadap hasil
belajarjurus tunggal pencak silat tangan kosong
2. Diduga keseimbangan berpengaruh langsung terhadap hasil belajar
jurus tunggal pencak silat tangan kosong
3. Diduga se/f lalk berpengaruh langsung terhadap hasil belajar jurus
tunggal pencak silat tangan kosong
4. Diduga efikasi diri berpengaruh langsung terhadap hasil belajar jurus
tunggal pencak silat tangan kosong
5. Diduga kekuatan otot tungkai berpengaruh langsung terhadap efikasi
diri
6. Diduga keseimbangan berpengaruh langsung terhadap efikasidiri
7. Diduga se/f ratk berpengaruh langsung terhadap efikasi diri
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